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sabores da floresta” ¢ uma obra resultante da Oficina
TR i G MR N o
de Lourdes, em Sio Jodo de Polésine, durante o inverno
_de 2017 e idealizada pelo Nucleo de Estudos emr Areas
Protegidas (NEAP) da Universidade Federal de Santa

Maria, em parceria coma EMATER do municipio.

. O livro conta com diversas receitas de
sabores que- associam elementos da cultura italiana da
formosa Vale Véneto, um distrito escondido entre as

montanhas na regido da- Quarta Col6nia Gatcha,

adicionando um toque especial de ingredient:
~ de lugares que menos esperamos: as matas nativas do

S

Brasil! = 5 % |

frieeTibivanlo ERebTIHe cetEossptos o plantas
comestiveis da Floresta Estacional Decidual gaucha, o
“Ricettario” (ou “Livro de' Receitas” em italiano) busca
valorizar a nossa flora e mostrar »que podemos. criar
pratos deliciosos com plantas que, muitas vezes, estdo no

nosso quintal de casa! =,

“Ricettario: cozinhando e valorizando os

¥ ,"“'jf-\\\‘\Q . z : . =
17t “Ricettario: cozinhando e valorizando os

sabores da floresta” é uma iniciativa do projeto “Criagio

de Redes de Areas Protegidas na Regiio Central do Rio

‘Grande do Sul”, do Nucleo de Estudos em. Areas

Protegidas (NEAP) da Universidade Federal de Santa
Maria e financiado pelo Fundo de Incentivo & Extensdo
da Pro-Reitoria de Extensdo da UFSM.

Nosso grupd(é formado por académicos de
graduacio dos cursos de Engenharia Florestal e Gestdo
Ambiental, coordenado pela Professora. Dr. Suzane
Bevilagcua Marcuzzo. Dentre os objetivos/ do NEAP, esté
o~ incentivo a criagio de Reservas Particulares de
Patriménio Natural (RPPNs) e o apoio as mais diversas
acdes de_conservagio para- os ambientes naturais na

regido central do esfédo do Rio Grande do Sul.

Nossa_Nucleo de Estudes esta locahzado :
no Coleglo Pohtecmco da UFSM' e estamos sempre
abertos A navas 1de1as, parcerias e interessados pela causa

da conservagido da biodiversidade! Contate-nos:
AR =hd neapufsm@gmail.com
B3 near-ursm

e “caa =
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Aroeiravermetha - Cotelards a. lp//frefzb‘q—/‘a&a

terebinthifolius Raddi.

Schinus

d'laceae.

e  Familia Anacar

¢ Nativa do Brasil
—1052
. produz 2 P‘m\enta 10
o

3

0 Colher os
galhos com os
frutos _
@ Selecionar os
frutos maduros
(de cores mais
Vivas)

€@ Deixar os
frutos secando

sob a luz do sol de
um a trés dias
O Apds o processo,
armazenar em

A Aroerra=vermeltha é uma
drvore de médio porte, nio
Ultrapassando os 70 metros de
altura-

Fossus peguenas flores brancas e

recipientes de vidro

#TOME NOTA

Para coletar, é importante estar atento a

V/ /4

_

cores peden variar do rosado ao
vermelho-escuro guando maduros-
£stes frutos sdo fonte de
alimento para diversos an/mars
silvestres, principalimente aves
Como os sanhagos

época de frutificacdo da Aroeira-vermelha:
no Rio Grande do Sul, a arvore costuma

produzir frutos de abril a junho!

-




Bolode Lananjo  Bolo do fukd com

. 4 ovos grandes

. 1 copo de suco de /aran/a
Y ] /2 xicara de maizena

. 2 xicaras de farinha de trigo bem cheias
« 2 Xicara de agicar= __

. 7 colher (sopa) dé fermento Raya/

* =] colher de raspas de laranja -

2 colheres (sopa) de Pimenta-rosa triturada

P@W@M \ ="

(1) Bata na batedeira as claras -em paﬁa de neve e
acrescente 1 xicara de acicar, batendo até o ponto de
suspiro e reserve:

' @ Bata as gemas com a outra xitara de aclcar até
rmar Uma gemada, acrescente o suco -de lakanja, a
bata até -a mistura ficar

maisena e a farinha e

homogénea -

@ Adicione a pimenta-rosa, a raspa de laranja e o
rmento, e por ultimo ags claras em neve ou suspiro-
Mexa lentamente de forma envolvente por mais -alguns
minutos e disponha a massa em -uma forma com furo
central untada e enfarinhada-

(4) Salpique sobre o bolo com grdos inteiros de p/menta
rosa-

(5) Asse em forno médio (180° C), preaquac;da, por 40
minutos e estd pronto!

-

.

2 xicaras de aglcar

e 7 xicara de fubd

-

7@@%&%&( es:

4 ovos

* 2 xicaras de farinha de trigo ~

3 colheres (sopa) de margarina
. I xicara de leite
4 colheres (chd) de fermento royal

SEARS

» 7 colher (sopa) de P/menta-rosa moida

7/’70050 afo/a/b%ww

@ Em uma batedeira, bata as claras em neve e
acrescente T-xicara de aclcar<e reserve-

F)d/aone as gemads, a margarina e a outrd xicara
e.. aclcar, batendo até o ponto de gemada-
Adicione™ o leite, a farinha de trigo, o fubd e
continue batendo- '

@ Acrescente por Gltimo a pimenta-rosa e o
rmento e misture lentamehte de Forma'
envolvente as c/aras em neve- ,

(&) Despeje a-fassa em uma forma untada e deixe
assar em=¥orno médio (180° C), preaquecido, por
aproximadamente 30 minutos:

-+




Bwoo% 1nfe ag@a/ -

7@@&0&@%@ A~

Sauddvel

. 4 ovos 3 NutFitivo!
. 2 xicaras de agidcar mascavo il

« 7 xicara de manteiga ou banha

. 2 colheres (sopa) de cravo e'canela moido

. 7 xicara de amendoim cru ou~nozes poncé

o NiuR] xicara de gergelim = '

. Y xicara de Pimenta-rosa s =

. 3 colheres de linhaga 2 colheres de fermento royal

. Farinha integral até dar con51'si;é'n,cia-

Podo de P@Wo n :

" (1) Bata _os ovos, aglcar, mante/ga a’l:e a m/stura ficar
homogénea- . ¥

(2) Acrescente os demais ingredientes exceto a /mhaga,
0 gergelim e a. pimenta-rosa e amasse bem-

(3) Estenda a massa com 10 rolo_(a espessura ndo pode
ser muito fina)- Espalhe o gerge//m, a pimenta-rosa e
a linhaca e passe outra vez o rolo suavemente para
aderir as “sementes 4 massa- Corte com forminhas
conforme modelo disponivel-

-~

(4) Unte a forma, disponha os biscoitos e asse em
temperatura de 180 °C- 5

0

10



’ ~ BOLO DE ORA-PRO-NGRIS COM LIMAD

‘ Orapro-nibie

4{}%@6//@/{6‘@& 7
4 ovos grandes
1/2 copo de suco de limdo
1 xicara de agua
1 /2 xicara de maizena
- 2 xicaras de farinha de trigo
2 xicara de acticar
1 colher (sopa) de fermento Royal ~ -
1 colher de raspas de liméo &
2 xicara de folhas de ora—pro—nébis

/%6{0 6(6 /ﬁ/‘@/ﬂd/"ﬁ

A ora-pro-nobis- leva este nome cujo significado é “rogai por
- nos”, em-latim. 0 nome tem sua origem durante época do ciclo
do ouro, na regiao de Ouro Preto. i

Bata na batedeira as claras em ponto de peve e acrescente 1
xicara de acgUcar até ponto de suspiro e reserve.

R -
=

Bata no liquidificador as folhas de-ora-pro-nébis com % Xicara
de dgua e reserve. -

0s padres europeus plantavam esta planta no entorno das igrejas, a fim
de criar uma barreira natural, uma vez que-seus arbustgg possuem
espinhos no caule.

== Seo S
Bata na batedeira as gemas com o suco de'liméo e de ora-

. S ] : por-nobis e a ewtra xicara de agucar, acrescente 0 a maisena

Para driblar a dura vigilancia, os consumidores das ) e a farinha de trigo, batendo até a mis_gya ficar homogénea..

~ lenras folhas esperavam que o padre comecasse o0
' > AdICIOFIe asxaspas de liméo e o fermento, e por ultlmo as

sermdo da missa em latim, que durava tempo Ttlaras €ém neve ou suspire. Mexa lentamente de forma
. i =0 envolvente por mais alguns minutos e disponha a massa em
suflclente Pdid HES pUdeS_Se_m_ Chegar i plantas G uma forma com furo central untada e enfarinhada.
auig colher o quanto quisessem das folhas, - garantindo, 2 .
—— "7 : assim, uma generosa refeigiﬂ. %Asse em forno médio (180° (;), preaquecido, por 40 minutos
; . , , e esté pronto.

11 12



" AR BRE ALY f :
~ EMPADA DE ORA -PRO-NOBIS | PANQUECAS DE ORA-PRO-NOBIS

ll ﬂl
INGREDIENTES S5 — * B
- — — - @nﬂﬁﬂﬁﬁmﬁf —
3 ovos

] Zicara de daud ou leite

3 oves 1 colherinha de sal :
1 xicara de leite ou aqua . - ; R
1 cclfier ¢ . : z sl J.e folhas de ora 2 s de Jolls de orapro-nibis
colher de servir de maizena or—nobis
2 1 o | e P . 2 ramos de sala
2 xfearas de farinha de V2 xieara de élec ' | 1% colher de sopa do sal
» trigo 2 colheres 'Je,so[;a/ de N - Sclhaes de oo -
1 colher de agicar fermento Royal =] colher de servir de maisona
e Il 1ase-de- farinhor de trigo
PREPARACAO:

OS.

1. Bata no lqudificador todos

1. Bata ho , .
iquidificador o
S Ovos, lej J
as folhas de ora-por-nepjc S1t€ ou agua, leo mgredientes, coloque porcoes uniformes
. . , [ [N
na frigiderra antiaderente e asse dos dois

2. Acr
escente o sal, aglcar, Maizena

7 lados; )

3. Unte
as formas de
emPadinhas e ¢ (18
: 2. Retire a massa cozida e recheie a gosta;

3. Sirva quente.

14
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©) G
- Nome cientifico: |
Vasconcel lea

quercifolia A. St.-Hil d

[T P e L
Esta. arvore € da mesma familia do ™ maméo ° ]P’R]E]P’A]&A((; AO s
(Carica papaya) e comumente encontrada no sul = ; |
do pais. - | = 1. Relire a casca e rale o miofo do jaracalid e deixe na
E muito apreciada na cultura local pela S potlOntin. D RN fasaro procedimento 2
sua utilizacao na fabricacao dk /acw@"é?@my, Seges para retinar o sabou adiltringente o vegelal.

; - S Z e . / o :
além do seus )(rufos serelr-n_ Géﬂheé/‘t/\,v AB. 2 Boo o4 . advioiio bt E E
o coginhe até desprender do finds dapamela.

- 3. Retire a massa € coloque em um

—

Zfma cuviosidade:

1 A patte que gevalinente
e utilizadna no prepavo de
doces, ¢ n medula do
tronco valada que é vica
em fibras e sais
minerais, como o

potassio. 7 < .D'.

15 @& ©

. Trecipiente quegndo grude e faca

o~ branquinhos.

- 4. Passe os branquinhos
no coco ¥alado seco e
decore a gosto.

16



. CARA BERE® :

0"
“Nome cientifico: Jioscorea.bulbiferal.

Familia: Jigscoreaceae

Ocorréncia: Sul e Sudeste do Brasil

A batata-card é também chamada de inhame em aTgumas
regides do pais, levando a:confusdes com outro tubérculo que

leva o mesmo nome no sul e sudeste do-pais.

e

Mas neste caso ¢é fdcil diferenciar os dois a campo jad que a

-

batata-card é uma trepadeira que desenvolve os tubérculos na

-

parte aérea.
Diversos povos indigenas utilizam espécies de cara nativas

da América_do sul na sua alimentacio. s

O card é um alimento energético, rico em fibras e vitaminas

do grupo B, que auxilia no
" processo digestivo e
estimu_la o apetite.

17

- § 1 Xicaras de farinha de milho pre corida

~5. Asse por 1 hora em forno quente.

PA® DE MILH® €OM BAYAYA-CARA (
E MORANGA \

(It. de leite ou dqua
{ Xicara de manteiga ou banha
| Xicara de batata cara corida € moida
{ Xicara de moranga cozida @ moida
1 olher rasa de sal
3 (olhveres de agicar
1 (olheres de fermento para pdo

§

%
S

{kq. de farinha de trigo.

|
MODO DE PREPARO

- 1. Em uma bacia funda coloque o leite ou agua com a banha,

sal, agcucar ,moranga e a batata-cara, misturando bem.

2. Dissolva o.fermento em um-pouco de agua e adicione aos
: 1ﬁ-gredlentes

B Ag'fegue afarinha-de milho e de trigo e amasse bem. A massa
nao deve ficar muito dura e nem mole demais, bater bem a
massa até formar bolhas.
~ /-1 :
4. Unte as formas para pao e coloque porcoes de massa em
todas as forfnas e deixe crescer até dobrar de tamanho.

—

<«

6 Retlre os paes assados, cubra com-um pano e envolva bem
e < com plastico para permanecer macio.

18
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GELEILA DE BANANINHA-DO-MATO
E ABACAXI SILVESTRE

Bananinha-do-mate

Neome Cientffice: Bromelia antiachanta Bertol.
Familia: Bromeliaceae

Ocorréneia; Nos estados do ES, RJ, SP, PR, SC e
RS.

E tradicionalmente cultivada como cerca viva defensiva,

delimitando propriedades. Com suas folhas podem ser
-7 '(. v

confeccionados tapetes e cordas rusticas.

Na alimentagao, o3 fcutoA Ioodem. ser consumidos tanto
in natuta quanto em doces e licores. Gutro uso observado

= é como hortalica pela extragdo de palm.ito, o Qual é
1. Lave bem as bananinhas e o abacaxi.” = utilizado da mesma maneixa que o palm.tto da palm.euca
Jusaza (ofute'cpe edulis), isto é, em AalaclaA ~molhos, :

2. Cozinhe com casca o abacaxi e as bananinhas com 'Z litros de :
. zefogados, IoaAteLA eefe. -

igua per vira hera, L %

3.C i b
oe os ingredientes retirands somente o ligside. \ Moraio & “anwal, entre

dezembro ¢ final e janeiro ¢
et : inicio de,{everdiro. A frutificacio-
5. Acendiciene em vidro esterilizade, = ocorre em torno de meados de
Obs: A geleia nioce deve mexer - evereiro- ¢ segue ate 0 més de
muito, 56 devez em quando para ]llllh(l
verificar o ponte, 19

4. Adicione o agicar e deixe ferver em fogo brando

até consisténcia de geleid,




~

iomassa de banana
verde :

 d oM cuidg
Lresetvand, 03 talos =

Ingredientes:
{ cacho de banana verde “ecres com g, %o

3. Coloogs
/ogo umq °74e  no
com dg rteide Pressgo

g “a até q ;e .
ﬂtﬁét;~ tade e a/el'xe

4. Assim que a dgua ferver, coldue-as bananas Irigiemizadas
na dgua quente_da panela de pressio para que levem choque térmico. .
a.Tampe e deixe em iogo alto até comecar a chiar.
~ 6. Quando comecar a apitar, abaixe o fogese.deixena pressio
por 10 minutos. < -
7. Desligue e espere a pressio. sair normalmente, sem forcar.

~ 8. Abra a panela e com a ajuda de-um pegadorrelire as

bananas e va retirando as polpas. \
9. Coloque as polpas em um liquidificador ou processador e bata com um
pouco de dgua, sem colocar dgua demais. ,

10. Nio deixe esfriar, bata a polpa quente até formar uma
pasta bem espessa, a biomassa. 7 _
11. Guarde em porcdes pequenas, cubos para sucos e-1/2 xicara.e-1 xicara
para pralos culindrios. A quantidade recomendada de banana verde nio deve

ultrapassar o consumo de duas colheres de sopa de biomassa de banana verde

por dia. - 21

2, Ogigie/u'ze . E

—

Distribuigdo geogréfica: Africa, Regido do Caribé,

Oriente Médio, América central e do sul
Familia: Musaceae
Espécies comestiveis : Musa acuminata Colla e Musa

balbisiana Colla

Reprodugdo : Assexuada

A banana é rica em carboidratos, sais minerais e
vitaminas; e possui-poucos lipidios. Sua composi¢ao

JIrevenir a anemin, -
porque contém fervo;

et -

Reduzir os riscos de derrame, ¢ a

' préSsdo alta, per conter potassio;

“bis suasFloras e Liploios,

—_——

A

%
[ ok
, ({\@\ Fggumr 0 Lntestino, gragas
N\
N
7

y[(i( Aliviar azias e enjoo, agindo

7 ((\//f\\ “como antiicido natural.
\ —




- Nome Cientifico: Syagrus romdnzojj”zana (Cham.) Glassman_
Familia: Arecaceae

Origem: América do Sul o

Utilizado ma forma de >{--

0 frutos do jeriva sdo
(vidamente procurados por vdrias
especies de animais, como aves,
~ Deixes, lagartos e graxains * v

As flores costumam ser muito procuradas por toda classe de insetos_,—o’ qued
torna de extrema-importdncia na recuperagdo de dreas degradadas.

Os indiog Guaranis de Migiones, Argentina, utilizam
o tronco degta egpicie para a. confeccao de
tambores, e asg fibrag das folhasg jovens servem para
a confeccao de ingtrumentos musicais de corda.

23

DOeE De JERIVA COM BIOMASSA D€

T kg de biomassa
Tkg. de agloar hranco 0w mascayo

3. COLOQUE NA PANELA O ACUCAR, A
POLPA E A BIOMASSA E DEIXE COZINHAR EM FOGO

LENTO ATE DESGRUDAR DO FUNDO DA PANELA OU SE A

MASSA ESTIVER BRILHANTE.
4. ACONDICIONE O DOCE EM RECIPIENTE
ESTERILIZADO E GUARDE NA REFRIGERAGAO. 24,



Bolo de laranja com pimenta—rosa. FQto;-Hiﬁﬁéela Lopes

S —

=

=* ~ | Branquinh(; de jaracatid. Foto: Elisdngela Lopes

26
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Pio de

milho com caréd-aéreo. Foto: Elisﬁ‘ngela Lopes

27

D ()
Ul del

Geleig de Jeriv4

*Geleia de jeriva. Foto: Elisangela Lopes

28
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